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Abstrak – Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Tingkat Kebugaran Jasmani Menurut Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 
murid Putra Usia 10-12 Tahun pada murid SD Negeri Se-kelurahan Data Kecamatan Duampanua Kabupaten 
Pinrang.Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode survey dan teknik pengumpulan data 
menggunakan tes dan pengukuran. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh seluruh murid kelas IV dan V SD Negeri se-
kelurahan data kecamatan duampanua kabupaten pinrang dengan SD N 223 Duampanua, SD N 135 Duampanua, dan SD N 
197 Duampanua, yang berjumlah 60 murid. Data yang diperoleh peneliti dianalisis dengan menggunakan statistic dengan 
analisis deskriptif prosentase. Hasil analisis menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani menurut TKJI murid putra usia 
10-12 tahun di SD Se Kelurahan Data secara umum berada pada kategori kurang sekali sebesar 28,333% (17 murid), 
kategori kurang persentase sebesar 60% (36 murid), kategori sedang persentase sebesar  10% (6 murid), kategori baik 
persentase sebesar 1,667%  (1 murid), dan ketegori baik sekali dengan persentase sebesar 0% (tidak ada murid). Sedangkan 
berdasarkan nilai rata-rata yaitu 10,95, tingkat kebugaran jasmani menurut KTJI murid putra usia 10-12 tahun di Murid SD 
Se Kelurahan Data dalam kategori kurang 
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I. PENDAHULUAN  
Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan merupakan 
media untuk mendorong pertumbuhan fisik, perkembangan 
psikis, keterampilan motorik, pengetahuan dan penalaran, 
penghayatan nilai-nilai (sikap, mental, emosional, 
sportivitas, spiritual dan sosial), serta pembiasaan pola 
hidup sehat yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan 
dan perkembangan kualitas fisik dan psikis yang seimbang. 
Mata pelajaran pendidikan jasmani yang dilaksanakan 
di sekolah merupakan salah satu program yang bertujuan 
untuk meningkatkan kesegaran jasmani Murid. Dengan 
kesegaran jasmani yang baik Murid diharapkan Murid 
dapat mencapai prestasi belajar yang optimal. Ada beberapa 
faktor yang dapat mendorong keberhasilan program 
pendidikan jasmani, seperti tersedianya sarana dan 
prasarana yang memadai, kecakapan guru pendidikan 
jasmani dan kesehatan dalam memberikan materi 
pembelajaran dan kemampuan murid untuk mengikuti 
pelajaran 
Murid dengan tingkat kebugaran jasmani yang baik 
akan mampu melaksanakan aktivitas belajarnya dengan 
lancar. Murid tidak akan mudah lelah sehingga akan mudah 
untuk menerima materi pelajaran yang diberikan oleh guru. 
Hal ini akan memperlancar pelaksanaan proses belajar 
mengajar di sekolah. Kebugaran jasmani dapat dimiliki 
oleh Murid dengan berbagai macam usaha. Di antaranya 
adalah dengan melakukan aktivitas jasmani olahraga yang 
teratur. Selain itu juga harus didukung dengan 
mengkonsumsi makanan yang bergizi untuk memenuhi 
kebutuhan gizi dalam tubuh.  
Kebugaran jasmani adalah kondisi jasmani yang 
bersangkut-paut dengan kemampuan dan kesanggupannya 
berfungsi dalam pekerjaan secara optimal dan efisien. 
Kesegaran jasmani dapat diartikan suatu kondisi seseorang 
dimana setelah melakukan aktivitas yang berat tidak 
mengalami kelelahan yang berarti, artinya masih memiliki 
energi untuk melakukan aktivitas yang lainnya. Keuntungan 
dari aktivitas jasmani bagi murid adalah meningkatkan 
jasmani kemampuan akademik.  
Di SD Negeri se-kelurahan data kecamatan duampanua 
kabupaten pinrang, selain mata pelajaran pendidikan 
jasmani dan kesehatan selama ini belum ada kegiatan yang 
bertujuan untuk meningkatkan kesegaran jasmani Murid. 
Dengan hanya mengandalkan program pendidikan jasmani 
dan kesehatan yang dilaksanakan di sekolah yang hanya 
3x35 menit pelajaran perminggu tentu saja kesegaran 
jasmani Murid tidak akan tercapai, padahal di dalam 
kurikulum tujuan pendidikan jasmani secara fisik untuk 
pemeliharaan dan peningkatan kesegaran jasmani, minimal 
seseorang berlatih 3-1 kali dalam seminggu, 30-45 menit 
tiap melakukan aktivitas jasmani untuk mendapatkan hasil 
yang optimal (Dirjen Dikdasmen, 1995: 4). Maka dalam 
pembelajaran pendidikan jasmani yang apa adanya itu, 
sesuai program sekolah tentunya tidak akan meningkatkan 
kesegaran jasmani Murid, sehingga peneliti ingin 
membuktikan dengan melakukan penelitian.  
SD Negeri se-kelurahan data kecamatan duampanua 
kabupaten pinrang, berada di daerah pesisir pantai dan 
pegunungan, di mana sebagian besar orang tua Murid 
Murid berprofesi sebagai petani, nelayan, berkebun dan 
tambak sehingga aktivitas Murid setelah pulang sekolah 
membantu orang tuanya. Seperti mendorong perahu, 
membersihkan tambak, mencangkul di kebun. Sebagian 
Murid jarak rumah dari sekolah cukup jauh dan Murid 
tersebut bersepeda maupun berjalan kaki, aktivitas lain di 
luar sekolah adalah mengaji. Dengan demikian dapat 
mempengaruhi kesegaran jasmani Murid/ SD Negeri se-
kelurahan data kecamatan duampanua kabupaten pinrang. 
Untuk mengetahui dan menilai tingkat kesegaran 
jasmani seseorang dapat dilakukan dengan pengukuran. 
Pengukuran kesegaran jasmani dilakukan dengan tes 
kesegaran jasmani. Untuk melakukan tes diperlukan adanya 
alat/intrumen. Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) 
merupakan salah satu bentuk instrumen untuk mengukur 
tingkat kesegaran jasmani (Depdiknas, TKJI: 2010).  
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Berdasarkan pada uraian di atas peneliti tertarik untuk 
melaksanakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) 
pada murid kelas IV, V dan IV Sekolah Dasar Negeri Se-
kelurahan data, yaitu SDN 223 Duampanua, SDN 135 
Duampanua, dan SDN 197 Duampanu, kecamatan 
duampanua, kabupaten pinrang yang mempunyai rentang 
usia antara 10 sampai 12 tahun, sehingga judul yang 
peneliti ajukan dalam penelitian ini adalah “ Profil Tingkat 
Kesegaran Jasmani Murid Usia 10 sampai 12 Tahun SD 
Negeri se-kelurahan data Kecamatan Duampanua 
Kabupaten Pinrang”. 
Tujuan yang akan dicapai dalam penelitian ini adalah 
ingin mengetahui tingkat kesegaran jasmani Kesegaran 
Jasmani Murid Usia 10 sampai 12 Tahun SD Negeri se-
kelurahan data Kecamatan Duampanua Kabupaten Pinrang 
 
II. TINJAUAN PUSTAKA 
1. Kebugaran Jasmani 
a. Pengertian Kesegaran Jasmani 
Kesegaran Jasmani adalah kemampuan tubuh 
melakukan kegiatan sehari-hari tanpa merasa lelah. 
Pengukuran Kesegaran Jasmani dapat dilakukan dengan 
berbagai Tes Kesegaran Jasmani yang telah dibakukan dan 
sesuai dengan tingkat usia peserta didik seperti Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI). Tes kesegaran 
jasmani Indonesia untuk anak umur 6-9 tahun 
(Kemendiknas. 2010: 1), kesegaran jasmani adalah kondisi 
jasmani yang bersangkut paut dengan kemampuan dan 
kesanggupan berfungsi dalam pekerjaan secara optimal 
dan efisien. 
Menurut Toho (2014 : 239) kebugaran jasmani adalah 
kesanggupan tubuh untuk melakukan aktivitas tanpa 
mengalami kelelahan yang berarti. Ismaryati dan M. 
Mariyanto (2000:8) menyatakan, “Kebugaran jasmani 
pada hakekatnya merupakan kondisi yang mencerminkan 
seseorang untuk melakukan tugas dengan produktif tanpa 
mengalami kelelahan yang berarti. Kebugaran jasmani 
yang dimaksud tidak hanya mencakup dimensi fisikal, 
tetapi juga mental, sosial dan emosional sehingga 
merupakan kebugaran atau kebugaran total. Sementara 
Marta Dinata (2003:16) ahli senam aerobik menyatakan, 
“Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk 
melaksanakan tugas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan 
yang berarti dan masih memiliki cadangan tenaga untuk 
melaksanakan kegiatan itu. 
Berdasarkan pengertian kesegaran jasmani yang 
dikemukakan oleh beberapa  ahli di atas dapat disimpulkan, 
kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk 
melakukan tugas sehari-hari secara efisien tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berarti, dalam arti masih 
mempunyai cadangan tenaga yang cukup untuk kegiatan 
selanjutnya. Tingkat kesegaran jasmani seseorang dapat 
dilihat dari kemampuannya melakukan aktivitas fisik tanpa 
mengalami kelelahan yang berarti. 
b. Unsur-unsur Kesegaran Jasmani  
Pada dasarnya unsur-unsur kesegaran jasmani 
merupakan satu kesatuan yang utuh dan tidak dapat 
dipisah-pisahkan. Unsur kesegaran jasmani dapat ditinjau 
dari dua aspek yaitu aspek kesahatan fisik dan dari aspek 
keterampilan. Menurut Ahperd 1980, Corbin dan Lindsey 
1988 yang dikutip Mulyono Biyakto Atmojo (2001: 54-57) 
bahwa karateristik multidimensional dari kebugaran 
jasmani dapat dibagi menjadi dua bagian yaitu “(1) 
kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan 
meliputi: kebugaran kardiovaskuler, kekuatan otot, 
kelenturan punggung bagian bawah dan komposisi tubuh, 
(2) kebugaran jasmani yang berkaitan dengan keterampilan 
meliputi: kelincahan, keseimbangan, koordinasi, power, 
waktu reaksi dan kecepatan 
c. Manfaat Kebugaran Jasmani  
Kebugaran jasmani mempunyai banyak manfaat 
terutama untuk melakukan aktivitas sehari-hari. Tubuh 
yang mempunyai tingkat kebugaran yang baik tidak akan 
mudah lelah sehingga aktivitas dapat dilakukan dengan baik 
tanpa ada hambatan.  
Rusli Lutan (2002: 10) menyebutkan kebugaran jasmani 
akan mendatangkan manfaat di antaranya:  
1) Terbangunnya kekuatan dan daya tahan otot seperti 
kekuatan tulang, persendian yang akan mendukung 
performa baik dalam aktivitas olahraga maupun non-
olahraga.  
2) Meningkatkan daya tahan aerobik  
3) Meningkatkan fleksibilitas  
4) Membakar kalori yang memungkinkan tubuh terhindar 
dari kegemukan  
5) Mengurangi stres  
6) Meningkatkan gairah hidup 
 
III. METODE PENELITIAN 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Profil 
Kesegaran Jasmani pada murid SD Se-Kelurahan Data 
duampanua kab.pinrang, dengan metode survey tes. Sampel 
adalah penarikan dari sebagian populasi untuk mewakili 
seluruh populasi. Sugiyono (2016 : 81) menyatakan 
bahwa:Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik 
yang dimiliki oleh populasi tersebut. Teknik sampling 
merupakan teknik pengambilan sampel untuk menentukan 
sampel yang akan digunakan dalam penelitian. Penarikan 
sampel yang digunakan adalah sampling jenuh.  Menurut 
sugiyono (2016: 83) simple jenuh  adalah teknik penentuan 
sampel bila semua anggota populasi digunakan sebagai 
sampel. Jadi sampel dalam penelitian ini berjumlah 60 
orang murid yang diperoleh melalui simple jenuh.  
Kemudian sampel tersebut dilakukan tes untuk mengetahui 
tingkat kesegaran jasmani siswa dengan instrumen Tes Lari 
cepat 40 meter, Tes gantung siku tekuk/angkat tubuh (pull 
up), Tes loncat tegak (vertical jump), Tes baring duduk (sit 




Dari data yang terkumpul disusun dan dianalisis dengan 
statistik dimana hasil yang diperoleh dapat diuji 
kebenarannya. Metode pengumpulan data tes digunakan 
sebagai metode pengumpulan data. Teknik analisis data 
yang digunakan untuk menguji data dalam penelitian ini 
adalah analisis deskriptif prosentase. Dimana hasil dari data 
penelitian dihitung dalam jumlah prosentase berapa murid 
yang dalam kategori sempurna, baik sekali, baik, cukup dan 
kurang.  
Hasil data penelitian untuk Murid SD Se Kelurahan 
Data telah dianalisis dengan tabel deskriptif prosentase 
Hasil tes kebugaran jasmani Indonesia murid putra usia 10-
12 tahun di Murid SD Se Kelurahan Data kemudian 
diklasifikasikan berdasarkan norma tes kebugaran jasmani 
Indonesia, distribusi frekuensi tes kebugaran jasmani  
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Indonesia murid putra usia 10-12 tahun di Murid SD Se 
Kelurahan Data adalah sebagai berikut: 
Tabel 1 Distribusi Frekuensi Tes Kebugaran Jasmani 




Klasifikasi Frekuensi % 
1 22-25 Baik sekali 0 0% 
2 18-21 Baik 1 1,667% 
3 14-17 Sedang 6 10% 






 jumlah  60 100% 
Dari tabel diatas dapat diambil kesimpulan sebagai 
berikut:  
1. Tingkat Kesegaran jasmani Murid SD Se Kelurahan 
Data yang masuk dalam kategori baik ada 1 murid atau 
sebanyak 1,667 % 
2. Tingkat Kesegaran jasmani Murid SD Se Kelurahan 
Data yang masuk dalam kategori sedang ada 6 murid 
atau sebanyak 10 %   
3. Tingkat Kesegaran jasmani Murid SD Se Kelurahan 
Data yang masuk dalam kategori kurang ada 36 murid 
atau sebanyak 60 %  
4. Tingkat Kesegaran jasmani Murid SD Se Kelurahan 
Data yang masuk dalam kategori kurang ada 17 murid 
atau sebanyak 28,333%  
 
Gambar 5.1: Persentase Tingkat Kebugaran Jasmani SD Se 
Kelurahan Data 
 
IV. PEMBAHASAN  
Dari hasil penelitian yang telah dilakukan dapat dilihat 
tingkat kesegaran jasmani dari masing-masing item tes 
sebagai berikut: 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat 
kebugaran jasmani menurut TKJI murid putra usia 10-12 
tahun di Murid SD Se Kelurahan Data. Berdasarkan hasil 
analisis menunjukkan bahwa : 
 Tes lari 40 meter 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan. Hasil tes 
menunjukkan bahwa murid yang memiliki kategori sedang 
41,667% (25 murid), kategori kurang 38,333% (23 murid), 
dan kategori kurang sekali 20% (12 murid). Sehingga dapat 
diambil kesimpulan bahwa mayoritas tingkat kecepatan 
murid dalam kategori sedang. 
 Tes Gantung Siku Tekuk 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan 
ketahanan otot lengan dan bahu. Hasil tes menunjukkan 
bahwa murid yang memiliki kategori baik sekali 1,667% (1 
murid), kategori baik 3,333% (2 murid), kategori sedang 
11,667% (7 murid), kategori kurang 63,33% (38 murid), 
dan kategori kurang sekali 20% (12 murid). Sehingga dapat 
diambil kesimpulan bahwa mayoritas tingkat kekuatan dan 
ketahanan otot lengan dan bahu dalam kategori kurang. 
 Tes Baring Duduk 60 Detik 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan 
ketahanan otot perut. Hasil tes menunjukkan bahwa murid 
memiliki , kategori baik sekali 1,667% (1 murid), kategori 
baik 40% (24 murid), kategori sedang 50% (30 murid), 
kategori kurang 8,333% (5 murid). Sehingga dapat diambil 
kesimpulan bahwa tingkat kekuatan dan ketahanan otot 
perut murid dalam kategori sedang. 
 Tes Loncat Tegak 
Tes ini bertujuan untuk mengetahui tenaga eksplosif 
tungkai. Hasil tes menunjukkan bahwa murid yang 
memiliki kategori baik 1,667% (1 murid), kategori sedang  
21,667% (13 murid), kategori kurang 53,333% (32 murid), 
kategori kurang sekali 23,33% (13 murid). Sehingga dapat 
diambil kesimpulan bahwa tenaga eksplosif murid dalam 
kategori kurang. 
 Tes Lari 1000 Meter 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan. Hasil tes 
menunjukkan bahwa murid yang memiliki kategori baik 
1,667% (1 murid), kategori kurang 28,333% (17 murid),  
dan kategori kurang Sekali 70% (42 murid). Sehingga dapat 
diambil kesimpulan bahwa tingkat daya tahan murid 
mayoritas dalam kategori kurang sekali.  
Tingkat kebugaran jasmani menurut TKJI murid putra 
usia 10-12 tahun di SD Se Kelurahan Data secara umum 
berada pada kategori kurang sekali sebesar 28,333% (17 
murid), kategori kurang persentase sebesar 60% (36 murid), 
kategori sedang persentase sebesar  10% (6 murid), kategori 
baik persentase sebesar 1,667%  (1 murid), dan ketegori 
baik sekali dengan persentase sebesar 0% (tidak ada murid). 
Sedangkan berdasarkan nilai rata-rata yaitu 10.95, tingkat 
kebugaran jasmani menurut KTJI murid putra usia 10-12 
tahun di Murid SD Se Kelurahan Data dalam kategori 
kurang.  
Berdasarkan hasil penelitian tingkat kesegaran jasmani 
pada Sekolah Dasar Negeri  Se Kelurahan Data dipengaruhi 
beberapa faktor yaitu pelaksanaan tes pada siang hari 
dengan suhu yang panas membuat anak cepat lelah dan 
haus, Latihan fisik yang kurang  
Pengkondisian kondisi fisik memegang peranan yang 
sangat penting untuk mempertahankan atau meningkatkan 
derajat kesegaran jasmani. Derajat kesegaran jasmani 
seseorang sangat menentukan kemampuan 
Ismaryati dan M. Mariyanto (2000:8) menyatakan, 
“Kebugaran jasmani pada hakekatnya merupakan kondisi 
yang mencerminkan seseorang untuk melakukan tugas 
dengan produktif tanpa mengalami kelelahan yang berarti. 
Tetapi perlu diketahui bahwa masing masing individu 
mempunyai latar belakang kemampuan tubuh dan 
pekerjaan yang Berbeda sehingga masing-masing akan 
mempunyai kebugaran jasmani yang berbeda pula. 
Kurangnya tingkat kesegaran jasmani  para Murid SD 
Se Kelurahan Data tersebut dikarenakan salah satu faktor 
Pembelajaran penjas tidak berjalan dengan baik yaitu guru 
bidang study khusunya penjas tidak memiliki pengetahuan 
tentang hakikat pendidikan jasmani karena guru tersebut 











Baik (B) 1 
Murid
Sedang (S) 6 
Murid
Kurang (K) 36 
Murid
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Pengangkatan guru tersebut untuk mengajar guru penjas 
karena kurangnya sarjana olahraga yang ada di keluarahan 
data sehingga pihak sekolah memberikan jam mata pelajran 
penjas kepada guru mata pelajaran lain yang dianggap bisa 
mengajar penjas untuk menjalankan pembelajaran tersebut 
 
V. KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan maka 
dapat disimpulkan, bahwa Tingkat kebugaran jasmani 
menurut TKJI murid putra usia 10-12 tahun di SD Se 
Kelurahan Data secara umum berada pada kategori kurang 
sekali sebesar 28,333% (17 murid), kategori kurang 
persentase sebesar 60% (36 murid), kategori sedang 
persentase sebesar  10% (6 murid), kategori baik persentase 
sebesar 1,667%  (1 murid), dan ketegori baik sekali dengan 
persentase sebesar 0% (tidak ada murid). Sedangkan 
berdasarkan nilai rata-rata yaitu 10,95, tingkat kebugaran 
jasmani menurut KTJI murid putra usia 10-12 tahun di 
Murid SD Se Kelurahan Data dalam kategori kurang 
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